
Frederick ေကာင္တီ က်န္းမာေရးဌာန 301-600-1029 

သေႏၶသားႏွင့္ ေမြးကင္းစကေလး ေသဆံုးမႈ ေလ့လာသံုးသပ္ေရးAဖြဲ႕။            
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ဤစာေစာင္ကို မိတၱဴကူးျခင္းႏွင့္ ေဝမွ်ျခင္းျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။  

Frederick Frederick Frederick Frederick ေကာင္တီ ေကာင္တီ ေကာင္တီ ေကာင္တီ 
က်န္းမာေရး ဌာန။ က်န္းမာေရး ဌာန။ က်န္းမာေရး ဌာန။ က်န္းမာေရး ဌာန။  

ကိုယ္ဝန္ပ်က္ျခင္း၊ ကိုယ္ဝန္ပ်က္ျခင္း၊ ကိုယ္ဝန္ပ်က္ျခင္း၊ ကိုယ္ဝန္ပ်က္ျခင္း၊ 

ေသဆံုးေသာကေလး ေမြးဖြားျခင္း ေသဆံုးေသာကေလး ေမြးဖြားျခင္း ေသဆံုးေသာကေလး ေမြးဖြားျခင္း ေသဆံုးေသာကေလး ေမြးဖြားျခင္း 

သို႔ ရင္ေသြးငယ္ ဆံုးရွံဳးမႈကို သို႔ ရင္ေသြးငယ္ ဆံုးရွံဳးမႈကို သို႔ ရင္ေသြးငယ္ ဆံုးရွံဳးမႈကို သို႔ ရင္ေသြးငယ္ ဆံုးရွံဳးမႈကို 

ၾကံဳေတြ႔ေနရလွ်င္ ၾကံဳေတြ႔ေနရလွ်င္ ၾကံဳေတြ႔ေနရလွ်င္ ၾကံဳေတြ႔ေနရလွ်င္ 

ကူညီေပးပါသည္။ ကူညီေပးပါသည္။ ကူညီေပးပါသည္။ ကူညီေပးပါသည္။  

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ရလဒ္မ်ား တိုးတက္မႈ။ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ရလဒ္မ်ား တိုးတက္မႈ။ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ရလဒ္မ်ား တိုးတက္မႈ။ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ရလဒ္မ်ား တိုးတက္မႈ။ 

• သင့္ခႏၶာကိုယ္ကို Aရင္ကိုယ္ဝန္မွ ျပန္လည္က်န္းမာလာေစပါ။ 

ေနာက္တစ္ႀကိမ္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ရန္မႀကိဳးစားမွီ Aရင္ကိုယ္ဝန္မွ 

ျပန္လည္ေနေကာင္းလာသည္Aထိေစာင့္ရန္ Aခ်ိန္မ်ားကို Aျခား 

သုေတသနရွာေဖြခ်က္က Aမ်ိဳးမ်ိဳးျပသေနစU္ ကမာၻ႔က်န္းမာေရး 

Aသင္းAဖြဲ႕ (World Health Organization)က Aနည္းဆံုး ၆လ 

ေစာင့္ဆိုင္းရန္ Aၾကံျပဳေထာက္ခံသည္။  

• ေက်ာရိုးႏွင့္ Uီးေႏွာက္ပါဝင္မႈႏွင့္ ပက္သက္၍ Aဓိကက်ေသာ 

လူမမယ္ေမြးဖြားမႈကို ကာကြယ္တားဆီးရန္ Folic Acid 400 Micro-

grams ကို ေန႔စU္ေသာက္ပါ။  

• ႀကီးထြားဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေနေသာရင္ေသြးငယ္ကို ထိခိုက္ေစႏိုင္ေသာ 

သင္ေသာက္ေနသည့္ မည္သည့္ေဆးဝါးမ်ားမဆို သို႔ ေဆးဘက္ဝင္ 

ထုတ္ကုန္မ်ားႏွင့္ မည္သည့္ကာကြယ္ေဆးမ်ားကို A ၾကံျပဳA ားေပး 

ေထာက္ခံသည္ကို သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ ေတြ႕ဆံု၍ ေဆြးေႏြးပါ။ 

• ေဆးလိပ္၊ A ရက္ႏွင့္ မူးယစ္ထံုထိုင္းေဆးမွ ကင္းလြတ္ပါေစ။ 

လိုA ပ္လွ်င္ ေဆးလိပ္သို႔ မူးယစ္ထံုထိုင္းေဆးႏွင့္ပက္သက္၍ A ၾကံ 

ဉာဏ္ေပးသူမ်ားထံမွ A ကူA ညီ ရယူပါ။  

• က်န္းမာေသာ ကိုယ္A ေလးခ်ိန္ကို ထိန္းသိမ္းပါ။ 

• ဓာဓုပစၥည္းမ်ား၊ ပိုးသတ္ေဆးမ်ား၊ ေၾကာင္ သို႔ ၾကြက္ မစင္မ်ား 

စသည့္ A ဆိပ္သင့္ A ရာဝတၳဳမ်ားကို ေရွာင္ရွားပါ။  

• စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာက်န္းမာေရး ရယူပါ။ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ရန္သင္A ဆင္  

သင့္ျဖစ္သလား။ သင္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေနစU္ ႏွင့္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ 

A ၿပီးတြင္ သင့္ဆံုးရွံဳးမႈေၾကာင့္ ေၾကာင့္ၾကပူပန္မႈ၊ေၾကာက္ရြံ႕ျခင္း၊ 

စိတ္ဖိစီးမႈ၊ ပူေဆြးေသာက ခံစားခ်က္မ်ား ေပၚထြက္လာႏိုင္သည္။  

• ေစာစီးစြာ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ကုသမႈ ခံယူပါ။  

• သင့္မိသားစုႏွင့္ ၾကင္ေဖာ္၏ မိသားစုက်န္းမာေရးသမိုင္းကို 

ေလ့လာပါ။ မ်ိဳးရိုးဗီဇႏွင့္ဆိုင္ေသာ A ၾကံဉာဏ္ေပးျခင္းမ်ားA တြက္ 

ဆရာဝန္က ညႊန္းေပးလိမ့္မည္။ 

• သင့္A တြက္ ဝမ္းနည္းပူေဆြးရန္ A ခ်ိန္ေပးပါ။ ေဖးမ 

A ားေပးကူညီမႈမ်ားA တြက္ သင့္မိသားစုႏွင့္ 

မိတ္ေဆြမ်ားထံသို႔ သြားပါ။ 

• သင့္ၾကင္ေဖာ္ႏွင့္ သင္၏ဆက္ဆံေရးA ၾကား A တူ 

လက္တြဲလုပ္ေဆာင္ပါ။ သင္တို႔ႏွစ္Uီးလံုး ျခားနားစြာ 

ပူေဆြးေသာကေရာက္ေနႏိုင္သည္၊ မည္သို႔ပင္ျဖစ္ေစ 

ႏွစ္Uီးလံုးသည္ ထိခိုက္နာက်င္ ခံစားေနသည္။ 

တစ္Uီးႏွင့္တစ္Uီး ေဖးမကူညီၿပီး နားလည္မႈရွိပါေစ။  

• A မွတ္တရ ေသတၱာ သို႔ စာA ုပ္ ျပင္ဆင္ပါ။   

• သင့္ကေလးငယ္ထံသို႔ စာေရးပါ။ A ျခားမိသားစုဝင္ 

မ်ားလည္း စာေရးလိုစိတ္ရွိေနႏိုင္ၿပီး ကေလးမ်ားကမူ 

သင့္ကေလးငယ္A တြက္ ပံုဆြဲလိုစိတ္ရွိေနႏိုင္ 

ပါသည္။  

• ေန႔စU္မွတ္တမ္း/ဂ်ာနယ္ သို႔ စာေရးရန္ Blog ထားပါ။  

• ကိုယ္စားလွယ္လုပ္ငန္းမ်ား၊ စာA ုပ္မ်ား၊ A င္တာ 

နက္၊ A ၾကံေပးပုဂၢိဳလ္မ်ား၊ A ားေပးကူညီမႈA ဖြဲ႔မ်ား 

ထံမွ ပူေဆြးေသာကA တြက္ A ကူA ညီမ်ားကို 

ရွာပါ။ 

• သင့္ကေလးငယ္၏ A မွတ္တရA ျဖစ္ Uယ်ာU္၊ သစ္ 

ပင္စိုက္ပ်ိဳးပါ။ သို႔ တစ္ခုခု ေဆာက္လုပ္ပါ။  

• သင့္ကေလးငယ္၏ A မွတ္တရA ျဖစ္ A လွဴA ဒါန္း 

ျပဳလုပ္ပါ။ သို႔ ကေလးတစ္ေယာက္ကို စခန္းသို႔ 

ေက်ာင္းA တြက္္ ကမကထ ျပဳလုပ္ပါ။ 

• သင့္ကေလးငယ္၏ A မွတ္တရA ျဖစ္ မရိွဆင္းရဲသား 

မ်ားA ား ေပးကမ္းစြန္႔ၾကဲျခင္း A စီA စU္တစ္ရပ္ 

ဖြဲ႕စည္းပါ။  

• A ခါႀကီးရက္ႀကီးမ်ားတြင္္ သင့္ကေလးငယ္၏ 

A ုတ္ဂူA နားတစ္ဝိုက္ကို A လွဆင္ပါ။  

• သင့့္္ကိုယ္သင္ စိတ္ရွည္သည္းခံ၍ ေနပါ။ ဤA ရာ 

သည္ သင့္A မွားမဟုတ္ပါ။  

ေသာက ေျဖသိမ့္ျခင္းA တြက္ ေသာက ေျဖသိမ့္ျခင္းA တြက္ ေသာက ေျဖသိမ့္ျခင္းA တြက္ ေသာက ေျဖသိမ့္ျခင္းA တြက္ 

A ၾကံေပးခ်က္မ်ား။A ၾကံေပးခ်က္မ်ား။A ၾကံေပးခ်က္မ်ား။A ၾကံေပးခ်က္မ်ား။ 
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Resources 

Center for Infant and Child 

Loss: ((((ရင္ေသြးႏွင့္ ကေလး ဆံုးရွံဳးမႈမ်ားA တြက္ စင္တာရင္ေသြးႏွင့္ ကေလး ဆံုးရွံဳးမႈမ်ားA တြက္ စင္တာရင္ေသြးႏွင့္ ကေလး ဆံုးရွံဳးမႈမ်ားA တြက္ စင္တာရင္ေသြးႏွင့္ ကေလး ဆံုးရွံဳးမႈမ်ားA တြက္ စင္တာ) ) ) )  
800-808-SIDS or 410-328-4474 

www.infantandchildloss.org 
ရင္ေသြး သို႔ ကေလးငယ္ ရုတ္တရက္ ဆံုးရွံဳးမႈေၾကာင့္ 

ပူေဆြးေသာကေရာက္ေသာ မိသားစုA သစ္မ်ားကို 

A ၾကံျပဳလမ္းညႊန္ျခင္းႏွင့္ A ားေပးကူညီေထာက္ပံ့မႈမ်ား 

ျပဳလုပ္ေပးပါသည္။ မိသားစုမ်ားကို ေဒသရွိ A ျခားကူညီ 

ေထာက္ပံ့မႈA ဖြဲ႔မ်ားထံသို႔ လမ္းညႊန္ေပးႏိုင္ေသာ A ၾကံ 

ေပးပုဂၢိဳလ္လည္း ကၽြႏု္ပ္တို႔ဝန္ထမ္းတြင္ ရွိပါသည္။ 

ဤစင္တာသည္ ေမရီလင္း ေဆးဝါးစနစ ္တကၠသိုလ္ႏွင့္ 

ဆက္စပ္ပါသည္။   

Maryland Crisis Hotline:  

1-800-422-0009  
စိတ္ဓာတ္က်ျခင္း၊ မိမိကိုယ္ကို သတ္မႈ၊ A ေဖာ္မဲ့ A ထီး 

က်န္ျခင္း၊ မိသားစုႏွင့္ လူမႈေရးျပႆနာမ်ား၊ ခိုလႈံရာ  

A ိုးA ိမ္လိုA င္မႈမ်ား၊ A ိမ္တြင္းမႈဆိုင္ရာ A ၾကမ္းဖက္မႈ 

သို႔ ၿခိမ္းေျခာက္မႈA ေျခA ေနမ်ား၊ ဓာဓုေဆးဝါးေက်း 

ကၽြန္ ျပႆနာမ်ားႏွင့္ A ျခားျပႆနာမ်ားA တြက္ ျပည္ 

နယ္A တြင္းတြင္ ၂၄နာရီပတ္လံုး A က်ပ္A တည္းကာ 

လတြင္ ၾကားဝင္ေျဖရွင္းေပးျခင္းႏွင့္ A ားေပးေထာက္ပံ့မႈ 

ျဖစ္ေသာ A ၾကံေပးျခင္းမ်ားကို တယ္လီဖုန္းျဖင့္ 

က်ယ္ျပန္႔စြာ ေဆာင္ရြက္သည္။       

ေမရီလန္း သတင္းA ခ်က္A လက္ႏွင့္ A က်ပ္A  ေမရီလန္း သတင္းA ခ်က္A လက္ႏွင့္ A က်ပ္A  ေမရီလန္း သတင္းA ခ်က္A လက္ႏွင့္ A က်ပ္A  ေမရီလန္း သတင္းA ခ်က္A လက္ႏွင့္ A က်ပ္A  

တည္းကာလ ၾကားဝင္ေျဖရွင္းေပးျခင္း လမ္းညႊန္။တည္းကာလ ၾကားဝင္ေျဖရွင္းေပးျခင္း လမ္းညႊန္။တည္းကာလ ၾကားဝင္ေျဖရွင္းေပးျခင္း လမ္းညႊန္။တည္းကာလ ၾကားဝင္ေျဖရွင္းေပးျခင္း လမ္းညႊန္။ 

ျပည္နယ္ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား။ျပည္နယ္ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား။ျပည္နယ္ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား။ျပည္နယ္ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား။ ႏိုင္ငံေတာ္ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား။ႏိုင္ငံေတာ္ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား။ႏိုင္ငံေတာ္ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား။ႏိုင္ငံေတာ္ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား။ 

ရင္ေသြးငယ္ဆံုးရွံဳးမႈ ၾကံဳေတြ႔ေနရေသာ မိခင္မ်ားႏွင့္ ရင္ေသြးငယ္ဆံုးရွံဳးမႈ ၾကံဳေတြ႔ေနရေသာ မိခင္မ်ားႏွင့္ ရင္ေသြးငယ္ဆံုးရွံဳးမႈ ၾကံဳေတြ႔ေနရေသာ မိခင္မ်ားႏွင့္ ရင္ေသြးငယ္ဆံုးရွံဳးမႈ ၾကံဳေတြ႔ေနရေသာ မိခင္မ်ားႏွင့္ 

ဖခင္မ်ားA ား ေဖးမေစာင့္ေရွာက္ေပးျခင္း။ ဖခင္မ်ားA ား ေဖးမေစာင့္ေရွာက္ေပးျခင္း။ ဖခင္မ်ားA ား ေဖးမေစာင့္ေရွာက္ေပးျခင္း။ ဖခင္မ်ားA ား ေဖးမေစာင့္ေရွာက္ေပးျခင္း။  
www.amendgroup.com 

ကေလးဆံုးရွံဳးမႈေၾကာင့္ ေသာကၾကံဳေတြ႔ေနရေသာ မိဘ 

မ်ားကို A ခမဲ့ေဖးမကူညီေပးသည္။ ကိုယ္ႏွင့္ သက္တူ 

ရြယ္တူ ကၽြမ္းက်င္ေသာ ေစတနာ့ဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္  

တစ္Uီးျခင္း A ၾကံဉာဏ္ေပးျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ေပးသည္။ 

Dougy Center - www.dougy.org 

ပူေဆြးေသာကေရာက္ေနေသာ မိသားစုမ်ား၊ ကေလး 

မ်ား ႏွင့္ ဆယ္ေက်ာ္သက္မ်ားကို A ြန္လိုင္းမွတစ္ဆင့္ 

A ားေပးကူညီေဖးမမႈမ်ား ေထာက္ပ့ံေပးပါသည္။   

First Candle: 800-221-7437 

www.firstcandle.org 

ရပ္ရြာေဒသရွိ ေဖးမကူညီမႈA ဖြဲ႔မ်ားထံသို႔ လမ္းညႊန္ေပး 

ျခင္းမ်ား ေဆာင္ရြက္ေပးသည္။ A က်ပ္A တည္းကာလ 

တြင္ ဘာသာစကားႏွစ္မ်ိဳးတတ္ေသာ A ၾကံေပးပုဂၢိဳလ္ 

မ်ားလည္း ၂၄နာရီ ၇ ရက္လံုး ရရွိႏိုင္ပါသည္။  

www.griefnet.com -A ြန္လိုင္း A ေထာက္A ပံ့။ 

Grief Watch/Perinatal Loss 

www.griefwatch.com 

ကိုယ္ဝန္ဆံုးရွံဳးမႈA တြက္ A ကူA ညီရရန္ေနရာမ်ားႏွင့္ 

A ေထြေထြဆံုးရွံဳးမႈA တြက္ ေထာက္ပံ့A ားေပးမႈမ်ား။  

KIDSAID 

www.kidsaid.com 

ပူေဆြးေသာက ကိုင္တြယ္ေျဖရွင္းျခင္းA တြက္ တစ္Uီးႏွင့္ 

တစ္Uီး ကူညီရန္ႏွင့္ ေဝမွ်ရန္ ကေလးမ်ားA တြက္ 

လံုျခံဳေသာေနရာ။   

SIDS (Sudden Infant Death Syndrome) 

ရုတ္တရက္ ကေလးေသဆံုးမႈ ေရာဂါ။ရုတ္တရက္ ကေလးေသဆံုးမႈ ေရာဂါ။ရုတ္တရက္ ကေလးေသဆံုးမႈ ေရာဂါ။ရုတ္တရက္ ကေလးေသဆံုးမႈ ေရာဂါ။ Hotline: 800-

232-SIDS (7437)      www.SIDS.org 

email: prevent@SIDS.org 

တယ္လီဖုန္းျဖင့္ ေဖးမA ားေပးမႈမ်ားျပဳလုပ္ေပးသည္။ 

Hospice of Frederick County 

240-566-3030  
Monday through Friday 

8:00am—4:30 pm 

 

The Compassionate Friends 
Frederick, MD chapter 

www.tcffrederickmd.com 

kimedmands@yahoo.com 

Kim Edmands 

301-305-6378 

 

March of Dimes for                 
Bereavement booklets 

http://www.marchofdimes.com/baby/loss.html 
Or call Nancy Wiley  

301-723-7267 

 

The Whole Heart Grief and 

Loss Resource Center 
wholeheartcenter.org  

800-682-0585 

 

A ၾကံေပးလမ္းညႊန္ျခင္း A ကူA ညီA တြက္ A ၾကံေပးလမ္းညႊန္ျခင္း A ကူA ညီA တြက္ A ၾကံေပးလမ္းညႊန္ျခင္း A ကူA ညီA တြက္ A ၾကံေပးလမ္းညႊန္ျခင္း A ကူA ညီA တြက္ 

ယံုၾကည္ျခင္းဆိုင္ရာ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား ယံုၾကည္ျခင္းဆိုင္ရာ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား ယံုၾကည္ျခင္းဆိုင္ရာ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား ယံုၾကည္ျခင္းဆိုင္ရာ A သင္းA ဖြဲ႕မ်ား 

တြင္သြားၾကည့္ပါ။ တြင္သြားၾကည့္ပါ။ တြင္သြားၾကည့္ပါ။ တြင္သြားၾကည့္ပါ။  

Frederick Frederick Frederick Frederick ေကာင္တီေကာင္တီေကာင္တီေကာင္တီ    ေဒသရွိ ေဒသရွိ ေဒသရွိ ေဒသရွိ     
ဆံုးရွံဳးျခင္းA တြက္ ဆံုးရွံဳးျခင္းA တြက္ ဆံုးရွံဳးျခင္းA တြက္ ဆံုးရွံဳးျခင္းA တြက္ 

A ကူA ညီရႏိုင္ေသာေနရာမ်ား။A ကူA ညီရႏိုင္ေသာေနရာမ်ား။A ကူA ညီရႏိုင္ေသာေနရာမ်ား။A ကူA ညီရႏိုင္ေသာေနရာမ်ား။ 


